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Rezept
Zanderfilet auf roten Linsen

Ein Rezept von Zanderfilet auf roten Linsen, am 24.04.2024

Zutaten
2 Stilicke Zanderfilet ohne Haut (je ca. 120 g) Salz
Pfeffer 1 kleine Zwiebel
1 kleine M6hre 1Stange Staudensellerie
2EL Olivenol 120 g rote Linsen
Ya | Gemisebrihe 1TL Zitronensaft
1EL Aceto balsamico
Rezeptinfos

Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca. 460 kcal

Zubereitung

1. DenFischkalt abwaschen und abtrocknen, beidseitig salzen und pfeffern. Zwiebel schalen und fein hacken. Méhre
putzen und schélen, Staudensellerie waschen und putzen. Beides sehr klein wiirfeln.

2. 1EL Olin einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin unter Riihren 1 Min. anbraten. Méhren- und Selleriew(irfel dazugeben, 1
Min. mitbraten. Die Linsen hinzufligen und unterriihren. Die Briihe angieRen, aufkochen und die Linsen zugedeckt bei
schwacher Hitze 12 Min. kochen lassen, gelegentlich umrihren.

3. Das (ibrige Ol in einer Pfanne erhitzen. Zanderfilets darin bei starker Hitze 2 Min. braten. Die Hitze reduzieren, den Fisch
wenden und auf der zweiten Seite in 2 Min. fertig braten. Vom Herd nehmen.

4. Den Zitronensaft und Essig unter die Linsen riihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf vorgewarmte Teller verteilen
und die Zanderfilets daraufsetzen.
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